PEDAGOG RESPUBLIKA ILMIY JURNALI

7-TOM6-SON/ 2024 - YIL/15-1YUN :
JISMONIY MADANIYATNING 0'QUVCHINING JISMONIY TAYYORGARLIGI VA c >
RUHIY SALOMATLIGIGA TA'SIRI :

Sobirov Abdulaziz Abduroziqovich

Ostiyo xalgaro universitett pedagogika va psixologiya kafedrast dotsenti

- muammosi  ko'rib  chigiladi.  Shuningdek, jismoniy tarbiya mashg'ulotlarining 7_ -

o'quuchilarning jismonvy va ruhiy salomatligi uchun foydalari. Jismoniy mashglar tanaga
ijobiy ta'sirining qiymatt. I

» Kalit so'zlar: jismoniy tarbiya, sport, turmush tarzi, jismoniy salomatlik,

- talabalarning ruhiy salomatligi, ish yuki, ta'lim jarayoni.

Jismoniy tarbiya talabalar faoliyatining ajralmas qismidir, chunki kelajakdagi
“ kasbda doimo diqqatli va aqliy faol bo'lish kerak. Biroq, bu ko'pincha jismoniy
:faollikning pasayishiga olib keladi. Shu sababli jismoniy salomatlik sezilarli darajada
- yomonlashadi, Markaziy asab tizimida turli muammolar paydo bo'ladi, shuningdek,
?fikrlash, e'tibor, xotiraning asosiy funktsiyalari yomonlashadi va hissiy barqarorlikw
- buziladi. Shuning uchun sog'lom turmush tarzining barcha jihatlarini to'g'ri

- shakllantirish va yosh talabalarda o'quv jarayonida jismoniy tarbiya mashg'ulotlariga
' bo'lgan ehtiyojni rivojlantirish muhimdir [3]. Tadqiqot kunduzgi talabalar o'rtasida
ijtimoiy so'rov shaklida o'tkazildi (ulardan 10 nafari 50% qizlar, 50% o'g'il bolalar), bu -
¢ 1-jadvalda aks ettirilgan. Ushbu so'rovda jismoniy madaniyatning talabaning kundalik 77
hayotiga ta'siri bilan bog'liq savollar berildi. 7
] Ijtimoiy so'rov natijalari shuni ko'rsatadiki, aksariyat talabalarning turmush tarzi

- muntazam ravishda yo'naltirilgan va muntazam jismoniy tarbiya yo'qligi sababli
j;harakatsiz. Va bu shuni anglatadiki, jismoniy harakatsizlikning o'sib borayotgan va -
{rivojlanayotgan organizm bilan bog'liq barcha salbiy oqibatlari muqarrar ravishda 25
. uning jismoniy, aqliy va jinsiy rivojlanishiga va umuman sog'lighiga ta'sir qgiladi. Shunga
éko'ra, talabalarning sog'lom turmush tarzi muammosi juda dolzarbdir, shuning uchun

- jismoniy madaniyatning ahamiyati va roli masalasi dolzarbdir [1]. Sport va jismoniy

- mashqlarning inson tanasining har bir tizimiga ta'sirini alohida ko'rib chiqing.
Talabaning jismoniy salomatligi umumiy fitnes, kuch, chidamlilik va moslashuvchanlik :
kabi jihatlarni o'z ichiga oladi. Muntazam jismoniy faollik va sport bilan shug'ullanish
¢ talabaning jismoniy sog'lig'iga ko'plab ijobiy ta'sir ko'rsatadi. Ulardan ba'zilari: jismoniy :»'_"""ﬁ
?ftayyorgarlikni yaxshilash: muntazam jismoniy mashqlar va jismoniy mashqlar

" mushaklarni kuchaytirishga va kuch, chidamlilik, moslashuvchanlik va harakatlarni .
- muvofiqlashtirishga yordam beradi. Bu nafaqat umumiy jismoniy salomatlikni "j k
, mustahkamlaydi, balki talabaning kundalik vazifalari va o'quv vazifalarini bajarish s

fqobiliyatini ham oshirishi mumkin. Sog'lom yurak-qon tomir soglig'ini saqlash: 0 .
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Annotatsiya: Magolada aholining, xususan talabalarning harakatsiz turmush tarzi -
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beradi, qon aylanishini yaxshilaydi va gipertoniya, insult yoki koronar arteriya kasalligi

?kabi yurak-qon tomir kasalliklarini rivojlanish xavfini kamaytirishga yordam beradi. "

- mustahkamlashga va infektsiyalar va patogenlarga qarshi kurashish qobiliyatini

] oshirishga yordam beradi. Bu kasallik xavfini kamaytirishi va kasallikdan tezroq

ftezroq charchashadi, akademik ko'rsatkichlari yomonlashadi, diqqatliligi va aqliy
faoliyati pasayadi. Shuning uchun talaba uchun tanani umumiy mustahkamlash,
‘ shuningdek jismoniy harakatsizlikning oldini olish uchun jismoniy tarbiya bilan

- shug'ullanish juda muhimdir. Sog'lig'ingizni mustahkamlash va qo'llab-quvvatlash

- tarziga asoslangan. Biroq, sog'lom turmush tarzi tushunchasi nafaqat jismoniy ”

mashqlarni o'z ichiga oladi. Bundan tashqari, muvozanatli ovqatlanish, sog'lom uyqu va

. turmush tarzining amaliy rejasi har bir insonning individual xususiyatlariga asoslanishi
fkerakligini tushunish muhimdir. Haddan tashqari yukdan qochish va o'zingizni to'liq
- charchashga olib kelmaslik kerak.

Talabalarning jismoniy faolligining minimal davomiyligi haftasiga kamida 6-10

“ soat bo'lishi kerakligi ma'lum. Shu bilan birga, quyidagi tendentsiyani ta'kidlash kerak

o'zlarining jismoniy faolligini muntazam ravishda namoyish etishlari va tanalari va 7
jismoniy holatlariga etarli vaqt ajratishlari juda muhimdir [3]. Talabaning ruhiy

j;salomatligi uning hissiy holati, stress darajasi, o'zini o'zi qadrlash va o'qishdagi

'psixologik stressga eng moyil bo'lgan o'ziga xos ijtimoiy guruhdir. Jismoniy tarbiya 25
. talabaning ruhiy salomatligiga bevosita ta'sir qiladi. Jismoniy faollik ruhiy farovonlikni
saqlash va yaxshilashga yordam beradigan ba'zi sabablar: stress va xavotirni
- kamaytirish: jismoniy faollik talabalarning stress va tashvish darajasini pasaytirishga
. yordam beradi. Jismoniy mashqlar kayfiyatni ko'taradigan tabiiy antidepressantlar va :

analjeziklar bo'lgan endorfinlarni chiqarishga yordam beradi. Bundan tashqari, jismoniy

- mumkin. Xotira va kognitiv funktsiyalarni yaxshilash: bir nechta tadqiqotlar shuni Q

' ko'rsatdiki, jismoniy faollik xotira, e'tibor va kontsentratsiyani o'z ichiga olgan kognitiv /

fboshqa talabalar bilan muloqot qilish imkoniyatini beradi. Jamoaviy o'yinlar yoki
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. muntazam jismoniy mashqlar yurak va qon tomirlarini mustahkamlashga yordam o
iImmunitet tizimini mustahkamlash: muntazam jismoniy faollik immunitet tizimini 7
tiklanishiga olib kelishi mumkin. Bir qator tadqiqotlar shuni ko'rsatadiki, hayotida har -
: qanday jismoniy faollikka ega bo'lmagan talabalar letargik, kam faol va ijodiy bo'lib, 7

- uchun ko'plab usullar mavjud. Ushbu usullarning barchasi talabaning sog'lom turmush /-

: qattiqlashuv va kundalik ertalabki mashg'ulotlarga rioya qilish kerak. Biroq, sog'lom AN

— talabalarning eng katta qismi faqat jismoniy tarbiya darslarida sport bilan %

¢ shug'ullanadi va bu yosh organizm uchun juda oz, haftasiga atigi 4 soat. Talabalar

' muvaffaqiyatni o'z ichiga oladi. Talabalar uyqusizlikka va shuning uchun asabiy va i .

faollik uyquni yaxshilashga yordam beradi, bu esa stress darajasini pasaytirishi -

'ﬁ funktsiyalarni yaxshilashga yordam beradi. Jismoniy mashqglar bilan shug'ullanish ¢
;_talabalarga ma'lumotni yanada samarali o'zlashtirishga va aqliy samaradorligini A

V oshirishga yordam beradi. Ijtimoiy o'zaro ta'sir: jismoniy tarbiya ijtimoiy muloqot va: :
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mashg'ulotlar kabi guruhli jismoniy faoliyat mashg'ulotlarida qatnashish yangi do'stlik o

aloqalarini o'rnatishga yordam beradi, bu esa o'z navbatida ruhiy farovonlikni -

yaxshilashga yordam beradi. Kayfiyatni yaxshilash: jismoniy faollik serotonin va "

dopamin kabi baxt gormonlarini ishlab chiqarishga yordam beradi. Ushbu kimyoviy

moddalar kayfiyatni yaxshilaydi va depressiya va kayfiyatning yomonlashishiga qarshi

kurashishda yordam beradi. Shuningdek, talaba shaxsini rivojlantirishda jismoniyiv- :

madaniyatning muhim rolini ta'kidlashni istardim. Shaxsning jismoniy madaniyati

uchta asosiy yo'nalishda o'zini namoyon qiladi. Birinchidan, u 0'z-0'zini rivojlantirish 7_ -

qobiliyatini belgilaydi, shaxsning "o'ziga" yo'nalishini aks ettiradi, bu uning ijtimoiy va

ma'naviy tajribasi bilan bog'liq bo'lib, uning ijodiy rivojlanish va o'zini takomillashtirish
istagini ta'minlaydi. Tkkinchidan, jismoniy madaniyat kelajakdagi mutaxassisning ’-

havaskor, tashabbuskor o'zini namoyon qilish bazasi, uning kasbiy ishi mavzusi va

jarayoniga qaratilgan jismoniy tarbiya wusullaridan foydalanishda ijodkorlikning /%

namoyon bo'lishi. Uchinchidan, u jismoniy tarbiya, sport, kasbiy va ijtimoiy faoliyat

jarayonida yuzaga keladigan munosabatlarga qaratilgan shaxsning ijodini aks ettiradi,

ya'ni. "boshqalarga". Ushbu faoliyatda shaxsning aloqalari doirasi qanchalik boy va AN

kengroq bo'lsa, uning individual namoyon bo'lish maydoni shunchalik boy bo'ladi [4]. i

Ushbu omillarning barchasini hisobga olgan holda, muntazam jismoniy mashqlar va

jismoniy faoliyat bilan shug'ullanish kayfiyatni yaxshilashga, stressni kamaytirishga,

xotira va kognitiv funktsiyalarni yaxshilashga va ijtimoiy tajribani boyitishga yordam : /

beradi. Shunday qilib, jismoniy tarbiya talaba hayotida ajralmas rol o'ynaydi, uning :

jismoniy, aqliy va ijtimoiy farovonligiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi. Muntazam jismoniy =%

mashqlar talabalarga akademik vyutuqlarga erishishga, etakchilik qobiliyatlarini ;©

rivojlantirishga, vaqtni boshqarishga va sog'lom turmush tarzini shakllantirishga 7

yordam beradi.
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